











Effectiveness of psychological support during weight loss  
for male university students who are judo athletes 





      ２０１６年１１月 
１４Ｎ００１０   藤本 太陽 







第 1章 緒言 
1．1． 本研究の背景・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 
1．1．1． 競技スポーツの目的と減量  
1．1．2． 体重別階級制競技までの経緯 
1．1．3． 減量の目的 
    1．1．4． 減量の実態 
     1．1．5． 減量に関する研究 
1．2． 本研究の目的・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3 
 
第 2章 大学男子柔道選手の減量に関する実態調査 
2．1． 目的・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5 
2．2． 方法・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7 
    2．2．1． 調査対象者 
    2．2．2． 調査期間 
    2．2．3． 調査方法 
    2．2．4． 調査内容 
    2．2．5． 分析方法 
2．2．6． 倫理的配慮 
2．3． 結果・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・9 
    2．3．1． 結果 1 
    2．3．2． 結果 2 
    2．3．3． 結果 3  
    2．3．4． 結果 4 













    3．2．2． 実験期間・場所 
    3．2．3． 自律訓練法（Autogenic Training：AT） 
    3．2．4． 実験群 
    3．2．5． 心理的指標 
    3．2．6． 生理的指標 
    3．2．7． 実験手順 
3．2．8． 分析方法 
    3．2．9． 倫理的配慮 
3．3． 結果・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・39 
    3．3．1． 心理的指標 







    3．6．1． 実験参加者 
    3．6．2． 実験期日 
    3．6．3． AT 
    3．6．4． 実験群 
    3．6．5． 体重 





















    4．2．1． 実験参加者 
    4．2．2． 実験期日 
    4．2．3． AT 
    4．2．4． 実験群 
    4．2．5． 体重 
    4．2．6． 心理的指標 





    4．3．1． 体重 
4．3．2． 心理的指標 












第 1章 緒言 
1 
 





































































 減量について American College of Sports Medicine4）は最大減量速度を週 1kg以下，また小





が明らかにされている．また，心理面への影響としては，気分状態を測定する Profile of 
Mood States（以下「POMS」と略す）の活気の得点の低下や疲労感の増大といった気分状
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減量が心身に悪影響を及ぼさないために，American College of Sports Medicine4）は最大減
































































査法では 4 校，留置調査法では 2 校，郵送調査法では 4 校に実施した． 
 
2．2．4． 調査内容 


























的評価得点を従属変数として対応なしの t検定を行った．なお，データ解析には IBM SPSS 





















































































































 図 2―3 は，試合に向けた減量の期間を示したものである．その結果，「14 日」は 26％，
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図 2―6 主な減量方法（複数回答） 
 















図 2―7 計量 1 週間前の体重と出場階級との体重差を示したものである．その結果，
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図 2―8 計量 1日前の体重と出場階級との体重差の割合を示したものである．その結果，
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図 2―9 は，飲水制限の期間の割合を示したものである．その結果，計量の「2 日前」は
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筋力や体力面で影響を感じているという報告が多くみられ（124 名中 35 名），また，「疲れ
が取れない」「だるい」などの倦怠感（124 名中 21 名），「肌が荒れる」「口内炎ができる」
などの体調の不良（124 名中 8名），「身体が軽く，投げられやすい」（124 名中 8 名），「身
体が重く，動かない」（124 名中 4 名）という報告がみられた．このような負の影響に関す
る報告は 124 名中 94 名であった．一方で，「良い身体になった」「よく動く」「身体が軽い」










いった食事制限，飲水制限により影響を感じている報告が多くみられ（124 名中 37 名），
また，「イライラする」（124 名中 28 名），「やる気がなくなる」（124 名 11 名），「集中力が
続かない」（124 名中 6 名），「体重が落ちるか不安」（124 名中 6名）という報告もみられた．
このような負の影響に関する報告は 124 名中 89 名であった．一方で，「試合モードに入る」
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M SD M SD （df＝122）
身体面 53.36 25.67 47.03 27.26 00 1.23
心理面 61.79 25.47 50.65 25.20 　　2.24*
　*p＜.05
全国大会出場以上（N =37）全国大会出場未満（N =87）
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 表 2―2 は減量時の身体面，心理面に及ぼす悪影響に関する主観的評価得点を減量率別に
比較したものを示している．減量率 5％未満と減量率 5％以上において，対応なしの t検定
を行った結果，身体面（t(122)＝2.73，p＜.01），心理面（t(122)＝2.17，p＜.05）ともに減量























M SD M SD （df＝122）
身体面 45.41 24.55 57.93 26.56 　　2.73**
心理面 53.67 24.07 63.58 26.79 　　2.17*
　　　*p＜.05，**p＜.01
減量率5%未満（N =64） 減量率5%以上（N =60）




 図 2―11 は，減量を初めて行った年代の割合を示したものである．その結果，高校生は
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 図 2―12 は減量方法の指導の有無の割合を示したものである．その結果，指導「有」は












































程度と減量率では，減量の程度は 2.0-6.0kg が全体の 83％であり，減量率は 3-9％が全体の
85％であった．本調査から，減量を行う多くの選手は 2 週間以内に体重あたり 3-9％，平






結果 3 では，計量 1 週間前の体重と出場階級との体重差，計量 1 日前の体重と出場階級
との体重差，飲水制限の期間を示した．その結果，計量 1 週間前の体重と出場階級との体
重差は 1.0-4.0kg が全体の 88％であった．また，計量 1 日前の体重と出場階級との体重差
第 2章 大学男子柔道選手の減量に関する実態調査 
25 
  
は 0-1.0kg が全体の 94％であった．そして，飲水制限の期間は「1-7 日前」が全体の 77％










訴える選手が多かった（124 名中 37 名）．鈴木正成 40）は，「食事制限を必須とする減量で
は精神的なストレスを強く受けるので，情緒的に不安定になったり，倦怠感が増したり，














気分状態の心理面に影響を与えないとする，小野 14）や芳賀ら 15），Horswill et al. 21）の報告
を支持する結果であった．よって，減量は体重あたり 5％未満を基準にすることが必要で
はないだろうか． 























平成 25 年度より施行された「公認柔道指導者資格制度」は，資格区分が A，B，Cと分

























































5． 減量を行う選手は，計量 1 週間前から計量 1 日前にかけて多くの体重を減らす傾向を
示した． 



















 第 2 章では，大学男子柔道選手の減量の実態を把握することと併せて，減量が心身へど
の程度悪影響を及ぼしているのかについて明らかにすることを目的とした．その結果，調




















と略す）などがある 48）．中でも AT は，Schultz34）によって心身医学的な治療法として創案
された心身の自己調整法であり，今日では医療領域での治療法だけでなく，教育や産業，
スポーツ領域で不安や緊張の軽減，感情や行動のコントロール，学習，対人関係などの能















減量方法で減量を行わせ，そこに AT を介入することとした． 
以上のことから，本章では短期間の減量時における AT を用いた心理的サポートの有効
性について明らかにすることを目的とし，実験 1 では AT の練習効果を心理・生理的指標


























生 33 名（19.6±0.98 歳，平均年齢±SD）であり，AT 未経験者を対象とした．なお，分析対




 本実験は，20XX年 8月 17日にA大学作法室内にて行った．室内の平均気温は 24.5＝±1.03
（SD）℃，平均湿度は 50.0±0.10（SD）％にて行った． 
 
3．2．3． 自律訓練法（Autogenic Training：以下「AT」と略す） 
一般的な AT は，第一公式から第六公式まで存在するが，競技場面における方法の多く
は，第一公式の「重感練習」と第二公式の「温感練習」によって構成されており，その効




















3．2．4．  実験群 
 実験群は，統制群（減量無），減量群（減量有），減量 AT 介入群（減量有，AT 介入）の




耐性度チェックリスト（Stress Tolerance Check List：以下「STCL」と略す）57）の測定を行
った．その結果を参考に，各実験群を振り分けた（表 3―1）．なお，分析対象者は負傷な
どで校内試合に出場できない者を除いたため，各実験群の人数は統制群 9 名，減量群 8 名，
減量 AT 介入群 10 名の 27 名となった．各実験群の STCL 得点，減量率には偏りはなかっ
た（表 3―2，表 3―3）． 
 
3．2．5．   心理的指標 
日本語版 POMS短縮版（Profile of Mood States Brief Japanese Version：以下「POMS
短縮版」と略す）58） 
POMS短縮版は，McNair et al.（1971）により開発され，横山 58）によって短縮化し，翻
訳されたものであり，実験参加者の一時的な気分，感情の状態の測定が可能である．質問
内容は 30 項目からなり，「緊張―不安」「抑うつ―落込み」「怒り―敵意」「活気」「疲労」
「混乱」の 6 つの下位尺度から構成されている．回答方法は「まったくなかった」（0 点）












3．2．6．  生理的指標 
 心拍変動 
 スポーツ心拍計（RS800CX：POLAR 社）を用いて心拍変動を測定した．機器のサンプ
リング周波数は 1kHz であった．記録された心拍変動は，専用ソフト（Polar ProTrainer 5，
Polar Electro Oy，Finaland）に専用インターフェイス（IRDA USB アダプタ，Polar Electro
社）を用いてパーソナルコンピューターに取り込み，波形をテキスト変換して保存した．
その後，心拍変動解析には，時系列データ解析プログラム（Memcalc/forWIN，GMS，東京）
を使用し，周波数解析を行った．周波数解析は 30 秒毎に行い，0.04-0.15Hz 範囲に中心周
波数をもつ低周波成分（Low Frequency：以下「LF」と略す）と 0.15-0.40Hz 範囲に中心周
波数をもつ高周波成分（High Frequency：以下「HF」と略す）を抽出した．さらに，先行
研究 59）に従い，トータルパワーの個人差を小さくする目的で HF を 0.04-0.40Hz のトータ
ルパワーで除して，標準化単位（Normalized units：以下「Nu」と略す）に変換して HF Nu
を求めた．また，LFは交感神経と副交感神経を含むため，交感神経機能の指標として用い
ることは適切ではないと考えられていることから，LFを HFで除した LF/HFを求めた 59）．
多くの先行研究 60）61）62）63）に基づき，HF Nu は副交感神経活動，LF/HF は交感神経活動を
反映するものとした 61）．  
 
3．2．7．  実験手順 
スポーツ心拍計を装着し，実験室環境に慣れるために椅子に座って 10 分間の安静を保っ
た後，POMS 短縮版を記入させ，実験を開始した．実験は 3 つのセッションにより構成さ
れ，はじめに実験前安静 5 分間，次に実験 10 分間（統制群，減量群は「安静状態 10 分間」，





3．2．8．  分析方法 
心理的指標の POMS 短縮版は，「緊張―不安」「抑うつ―落込み」「怒り―敵意」「活気」
「疲労」「混乱」の 6尺度の T得点を分析対象とした．また，生理的指標の HF Nu と LF/HF
は，各セッションの値を分析対象とした．心理的指標では，実験群（統制群，減量群，減








タの解析には IBM SPSS Statistics 19.0 を用いた．各統計的有意水準は 5％とした． 
 

























































































































尺度 統制群（N=9） 減量群（N =8） 減量AT介入群（N =10） F値
STCL 52.11（±13.99） 55.38（±11.77） 55.30（±10.67） F（2，26）＝0.21
注）カッコ内標準偏差 not significant
































率 減量群（N=8） 減量AT介入群（N=10） t値
減量率 6.38（±1.50） 5.90（±1.91） t（16）＝0.57
注）カッコ内標準偏差 not significant












































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































 実験 1 では AT の練習効果を心理・生理的指標を用いて検討することを目的とした． 
まず，心理的指標である POMS短縮版について検討した．その結果，「緊張―不安」「疲
労」「混乱」では，減量 AT 介入群において実験前から実験後にかけて低下した．「活気」
では，実験後の T得点において減量 AT 介入群が統制群，減量群より高かった．また，減
量 AT 介入群において実験前から実験後にかけて上昇した．AT の心理的効果として緊張お
よび不安，抑うつ，怒りの低下 64）65），疲労，混乱の低下 66）などのリラックス効果や活気
の上昇 67）が報告されている．本実験でも，減量 AT 介入群において実験前から実験後にか
けて気分が改善されたことから，AT により心理的にリラクセーション状態へと導かれたこ
とが推察される． 
次に，生理的指標である HF Nu と LF/HFについて検討した．減量 AT 介入群において
HF Nu は実験前，実験中から実験後にかけて上昇した．また，LF/HF は実験中から実験後
にかけて低下した．HF Nu は副交感神経活動を反映しているといわれており 68），非ストレ
ス状況においては HF Nu が有意に高値を示すことが報告されている 69）．また，LF/HF は主
に交感神経活動を反映しているとされており 59），身体的，心理的にストレス状況において













このことを踏まえ，実験 2 では実験 1 に参加した者を対象に減量時の心理的サポートとし








































実験 1 によって以下のことが明らかとなった． 
 





減量 AT 介入群において，実験後が実験前より有意に高い得点であった． 
 
3．疲労では，減量 AT 介入群において，実験後が実験前より有意に低い得点であった． 
 
4．混乱では，減量 AT 介入群において，実験後が実験前より有意に低い得点であった． 
 
5．HF Nu では，減量 AT 介入群において，実験後が実験前，実験中より有意に高い値であ
った． 
 





















3．6．1．   実験参加者 
 実験 1 と同様の実験参加者であった． 
 
3．6．2．   実験期日 
 実験 2 は，20XX年 8 月 24 日―9 月 22 日に行った． 
 
3．6．3． AT 
 実験 1 と同様に「重感練習」「温感練習」を用いた． 
 
3．6．4．   実験群 
 実験 1 と同様に，統制群（減量無），減量群（減量有），減量 AT 介入群（減量有，AT 介
入）の 3 群であった． 
 
















の 4 件法であった． 
 
心理ストレス反応尺度（Stress Response Scale：以下「SRS-18」略す）71） 






の 4 件法であった． 
 























3．6．7    実験手順 
校内試合までの 4 週間の体重，心理的変化を継続的に測定した．体重は早朝空腹時排尿
後にコンプレッションショーツのみを着用した状態で計量日の 4 週間前，3 週間前，2 週間
前，1 週間前，3 日前，計量日，試合日に測定した．また，SMI，SRS-18 は計量日の 4 週
間前，3 週間前，2週前，1 週前，3 日前，計量日に測定した．そして，DIPS-D.2 と内省報
告は，試合直後に測定した（表 3―5）． 
減量 AT 介入群には，実験 1後から 5週間にわたり継続的に 1 日 2 回（朝，晩）の練習
課題（1回あたり 10 分間）を実験者により作成された AT の音源を利用して実施させ，朝
と晩に行われた練習課題の実施による身体的，心理的反応に関する内省を記録させた．さ
らに，計量日の 4 週間前，3 週間前，2 週間前，1 週間前，3日前に実験者のもとを訪れ AT
を行った．なお，音源の教示内容は実験 1 と同様であった． 
 
3．6．8    分析方法 
体重，SMI の 6 尺度，SRS-18 の 3 尺度，DIPS-D.2 の 1 尺度の得点を分析対象とした．
体重は，実験群（統制群，減量群，減量 AT 介入群：3）×期間（4 週間前，3 週間前，2
週間前，1 週間前，3 日前，計量日，試合日：7）の 2 要因分散分析を行った．SMI，SRS-18
は，実験群（統制群，減量群，減量 AT 介入群：3）×期間（4 週間前，3 週間前，2 週間前，
1 週間前，3 日前，計量日：6）の 2 要因分散分析を行った．また，DIPS-D.2 は，実験群（統
制群，減量群，減量 AT 介入群：3）×試合後（1）の 1 要因分散分析を行った．2 要因分散
分析では，有意な主効果か交互作用が認められた場合，下位検定として，単純主効果検定
と Bonferroni 法を用いた多重比較を行った．1 要因分散分析では，有意な主効果が認めら
れた場合，下位検定として，Tukeyの HSD 法を用いた多重比較を行った．なお，データの
解析には IBM SPSS Statistics 19.0 を用いた．各統計的有意水準は 5％とした． 
 
3．6．9    倫理的配慮 


































4週間前 3週間前 2週間前 1週間前 3日前 計量日 試合日
体重 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
SMI ○ ○ ○ ○ ○ ○














































































用いた多重比較を行ったところ，減量群において 3 日前が 4 週間前（MSe＝2.49，p＜.001），
2 週間前（MSe＝1.29，p＜.001），1 週間前（MSe＝2.14，p＜.001）より有意に低い値であ
った．また，計量日が 4 週間前（MSe＝4.13，p＜.001），3 週間前（MSe＝3.02，p＜.001），
2 週間前（MSe＝2.66，p＜.001），1 週間前（MSe＝2.52，p＜.001），3 日前（MSe＝1.04，p
＜.001），試合日（MSe＝0.99，p＜.001）より有意に低い値であった．減量 AT 介入群にお
いて 3 日前が 4 週間前（MSe＝2.49，p＜.001），3週間前（MSe＝1.99，p＜.001），2 週間前
（MSe＝1.29，p＜.001），1 週間前（MSe＝1.14，p＜.001）より有意に低い値であった．ま




























































































































































































































































































































































































































































































































 図 3―6 は，各実験群における期間毎の冷静さの得点を示したものである．実験群（3）



























































 図 3―7 は，各実験群における期間毎の闘志の得点を示したものである．実験群（3）×






























































量 AT 介入群において有意であった（F(5，120)＝2.67，p＜.05）．そこで，Bonferroni 法を








































































































































































































































































































































































 図 3―14 は，各実験群における試合中の心理状態の得点を示したものである．実験群（統











































くみられた（8 名中 6 名）．減量 AT 介入群では「緊張せずいつも通りの動きができた」「リ






























 実験 2 では実験 1 に参加した者を対象に，試合までの短期間の減量時における心理的コ
ンディションに対する AT の臨床効果について検討することを目的とした． 
まず，減量率，体重について検討した．統制群はいずれの期間も減量を行っていなかっ
























1 週間前，3 日前，計量日が 3 週間前より高い得点を示したことについて，高橋ら 74）は，


















に，DIPS-D.2 について検討した．その結果，「試合中の心理状態」は，減量 AT 介入群が統
制群，減量群より高い得点を示した．このことから，減量 AT 介入群は望ましい心理状態
で試合が行なえたことが示された．藤原・千駄 75）の高校野球選手を対象に AT を中核とし



















実験 2 によって以下のことが明らかとなった． 
 
1．体重では，統制群では実験期間中減量を行っていないことが確認され，減量群ならびに
減量 AT 介入群では，全員減量を行い，計量をパスしたことが確認された． 
 




群において 3 日前が 3 週間前より有意に高い得点であった． 
 
























とを目的とし，実験 1 では AT の練習効果の検討，実験 2 では試合までの短期間の減量時
における心理的コンディションに対する AT の臨床効果の検討を行った． 






























第 3 章では，減量時における AT を用いた心理的サポートの有効性について明らかにす








































を引き起こす要因であるというMONALIZA仮説（Most Obesity kNown Are Low In 



























4．2．1．  実験参加者 
 本実験参加者は，A大学柔道部に所属している学生の中で，試合に出場する男子学生 28
名（20.2±0.83歳，平均年齢±SD）であり，AT 未経験者を対象とした．  
 
4．2．2．  実験期日 
 20XX年 1月 30日―2月 28日であった． 
 
4．2．3． AT 
 第 3章の実験 1，2と同様に第一公式の「重感練習」と第二公式の「温感練習」を用いた． 
 
4．2．4． 実験群 
 統制群（10名），減量群（9名），減量 AT介入群（9名）の 3群より構成された． 
実験群を分けるにあたり，事前に体重計測（MC-190EM：TANITA社），フェイスシート（年
齢，階級，減量に有無），ストレス耐性度チェックリスト（Stress Tolerance Check List：以
下「STCL」と略す）の測定を行った．その結果を参考に，各実験群を振り分けた（表 4―
1）．なお，各実験群の STCL得点，減量率には偏りはなかった（表 4―2，表 4―3）． 
 
4．2．6． 体重 






































実験期間中の生理的変化を測定するために，第 3 章の実験 1 と同様にスポーツ心拍計
（RS800CX：POLAR 社）を用いて心拍変動を測定した．第 3 章の実験 1 と同様に心拍変
動からは，周波数解析により，副交感神経活動を反映する「HF Nu」，交感神経活動を反
映する「LF/HF」を算出した．心拍変動の測定方法は，先行研究 83）84）85）86）を参考に，実
験参加者の起床時後（午前 6-8 時），座位姿勢で 5 分間，心拍変動を測定した．また，心
拍変動には呼吸の影響も大きく受けることから，測定の際はメトロノームを用いて，呼吸
のリズムを一定の 4秒周期（＝0.25Hz）に保つこととした． 











て，減量 AT介入群は試合 4週間前，3週間前，2週間前，1週間前，計量日 3日前と，作















て，Tukeyの HSD法を用いた多重比較を行った．なお，データの解析には IBM SPSS 
Statistics 24.0 を用いた．各統計的有意水準は 5％とした． 
 

































































































































尺度 統制群（N=10） 減量群（N =9） 減量AT介入群（N =9） F値
STCL 54.60（±6.24） 53.00（±6.67） 55.78（±6.67） F（2，27）＝0.41
注）カッコ内標準偏差 not significant

































率 減量群（N=9） 減量AT介入群（N=9） t値
減量率 5.74（±3.36） 5.89（±3.12） t（16）＝0.09
注）カッコ内標準偏差 not significant































4週間前 3週間前 2週間前 1週間前 3日前 計量日 試合日
体重 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
起床時心拍 ○ ○ ○ ○ ○ ○




















































































































































































































































































































































































































































































































表 4―5 各実験群における期間毎の体重（kg） 






























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































表 4―6 各実験群における期間毎の POMS-VASの 6尺度の得点 

























































































































































































































































 そして，生理的指標である HF Nuと LF/HFについて検討した．その結果，HF Nuでは，
減量群において 3日前が 4週間前より低い値であった．また，計量日が 4週間前，3週間








量群において計量日にかけて HF Nuが低下し，LF/HFが上昇した．HF Nuは副交感神経活
動を反映しており 68），非ストレス状況においては HF Nuが有意に高値を示すことが報告さ
れている 69）．また，LF/HFは交感神経活動を反映しており 59），身体的，心理的にストレス


















































































量日が 4週間前，3週間前，2週間前より有意に高い得点であった．  
5． HF Nu では，計量日において減量群が統制群より有意に低い値であった．また，減量


































 次に，第 3 章では，減量時における AT を用いた心理的サポートの有効性について明ら
かにすることを目的とし，実験１では AT の練習効果を心理・生理的指標を用いて検討，
実験 2 では実験 1 に参加した者を対象に心理的サポートとして AT を介入し，試合に向け
た減量時における心理的コンディションに対する AT の臨床効果の検討を行った．実験 1
の結果，ATの練習効果として心理面では気分の改善がみられ，身体面では交感神経優位状
態から副交感神経優位状態へと導かれた．よって，ATにより心理・生理ともにリラクセー
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